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Einleitung ™ ¢

Das Leben ist gepragt von Verlusten. Jeder Verlust

l6st Trauer aus und Trauer |I6st ein wirres Gemenge
unterschiedlichster Gefiihle aus!

Verluste sind immer einschneidend, bringen unser
bisheriges Leben vdllig aus dem Gleichgewicht und
uns dazu, alles infrage zu stellen.

Mit dem Tod begegnen wir auch unserer eigenen
Sterblichkeit.

Eine Todesnhachricht, besonders bei plétzlichem
Tod, versetzt uns in Schock. Wir fithlen uns hilflos,
der Schmerz scheint uns innerlich zu zerrei3en,
endlos zu sein.

Manche Umstande erschweren uns das Trauern,
andere Umsténde erleichtern uns das Loslassen.

Jede Trauer ist anders und jeder Mensch geht
seinen eigenen, individuellen Trauerweg. 2

Der Tod verbindet uns mit dem Leben.



Es geht darum, den Schmerz zu transformieren, den
Sinn im Verlust und in unserem Leiden zu erkennen.

Aus der Lahmung kommen wir durch Akzeptanz

und Selbstwirksamkeit, die uns wieder handlungsfahig
macht. Wir akzeptieren, dass es das Leben, das es
zuvor gab, nicht mehr gibt. Veradnderung wird
moglich und wir finden uns ein in ein neues Leben. Im
heilsamen Weg der Trauer finden wir tiefer zu uns
selbst. Eine tiefe Verbundenheit und Dankbarkeit
wird uns néhren.

n, jemanden gehen zu lassen...”

il

“Vielleicht bedeutet Liebe auch le

Bambaren, Sergio

Christina GraBer
Psychologische Beratung
Trauerbegleitung
Coaching & Kunstimpuls
www.christinagrasser.com



Als ausgebildete Trauerbegleiterin und psy-
chologische Beraterin begleite ich professionell
und einfiihlsam individuelle Trauerprozesse.

In einem geschiitzen Rahmen biete ich eine
wertschitzende Begleitung auf Augenhohe.




T ¢
Die Zeit in Trauer ist eine Herausforderung. iikey

Es ist ein Zeichen von Starke, sich Unter-
stiitzung zu holen!

Der Schmerz ist kein Dauerzustand, Gefiihle
kommen und gehen! Und ja, sogar in der
Trauer darf und soll es schone, heitere Mo-
mente geben!

r

Christina GraBer
Psychologische Beratung
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Wann ist eine Begleitung sinnvoll?

Eine professionelle Begleitung_ kann jeder in
Anspruch nehmen, der sich eine Begleitung
winscht. Grinde fir eine Trauerbegleitung
kdonnen z. B. sein, wenn der Trauernde feststeckt,
der Schmerz einfach nicht aufhéren méchte, der
Schock tief sitzt, die Hilflosigkeit tberwiegt,_an-
dauernde Erschépfung_besteht. Besonders bei
plétzlichen, dramtischen oder traumatischen To-
desumstanden sitzt der Schock bei den Hinter-
bliebenen tief.

Ist Trauerbegleitung religios?

Nein, grundsatzlich nicht. Wenn der
Wunsch geadufRert wird, die Religion eine
stutzende Ressource ist, wird dies gerne

S mit in die Beratung einbezogen. Da die |
Kann ich mit der Trauer um ein Haustier in Themen Sinn und die eigene Sterblichkeit

die Beratung kommen? bertihrt werden kann ein religidser, spiri-
tueller Bezug durchaus Thema sein.

Selbstverstandlich! Jeder Verlust I6st Trauer aus.
Haustiere begleiten uns (ber viele Jahre und
sind Seelenbegleiter. Wenn sie sterben, bleibt
eine Leere. Die Trauer um ein Haustier ist gesel-
Ischaftlich wenig anerkannt. In der Begleitung ist
sie herzlich eingeladen!

Auch bei Verlust z. B. des Arbeitsplatzes oder ei-
ner_ Wohnung_kann eine Trauerbegleitung_sinn-
voll sein!

Online-Begleitung, geht das?

Ja.Manche Trauernde neigen dazu , sich zu
isolieren . Sich auf den Weg zur Trauerbegleitung
zu machen , ist ein guter Anreiz raus zu kommen .
Die Arbeit an einem neutralen Ort schafft rAumliche
Distanz. Menschliche Nahe gibt uns ein Gefiihl der
Sicherheit, erleichtert zu vertrauen . Probiere eine
Online-Sitzung aus, wenn du dir unsicher bist und
priife, ob dieser Rahmen stiitzend fir dich ist!




Wie lange dauert die Begleitung?

Die Beratung ist individuell. Jeder Mensch bringt
verschiedene Bedirfnisse und Anliegen in die Be-
ratung._Die Dauer ist genauso unterschiedlich wie

die_Beratungsfrequenz. Gemeinsam wird ein an-

gemessener und hilfreicher Rahmen erortert.

Was kostet die Trauerbegleitung

und wer libernimmt die Kosten?

Stand 2024). Leider werden die Kosten meiner Be-

1 Eine Sitzung (60 Minuten) kostet bei mir 80 Euro (

ratung nicht ibernommen und mussen selbst ge-

tragen werden.

Was passiert in einer Trauerbegleitung?

Warum eine Beratung bei mir?

Durch meine Ausbildungen bin ich vielseitig
aufgestellt und kann mein Wissen ubergreifend
einsetzen, um eine optimal abgestimmte Be-
gleitung zu gewahrleisten - als ausgebildete
Trauerbegleiterin und psychologische Beraterin,
angehende Kunsttherapeutin und Kinstlerin bin
ich vielseitig aufgestellt.

Durch meine empathische, ruhige und feinfiihlige
Art und meine Kreativitat 6ffne ich einen fried-
vollen, vielseitigen und sicheren Begegnungs-
raum.

Es gibt keinen festen Ablauf oder ein Programm,
welches durchlaufen wird. Der Trauerweg_wird
aktiv_bestritten,_der heilsamen Prozess beginnt.
Das Ziel ist die gesunde Trauerbewaltigung. In je-
dem Treffen wird entweder ein neues Anliegen
bearbeitet oder an ein vorheriges Thema ange-
knipft. Das Beratungsspektrum reicht von Ge-
sprachen lber aktive kérperbezogene Ubungen,
Rollenspiele zu Imaginationen und Trance. Auch
Kunsttherapie kann hier sehr unterstiitzend sein!

Christina G
Psychologische Ber
Trauerbegl
Coaching & Kunstif
www.christinagrass £




1 Selbstfiirsorge-Routine

- Ubung zur Findung eines AIItagsrltuaIs

In der Trauer ist es wichtig, sich Zeit fiir sich zu
nehmen, sich besonders gut abzugrenzen.

In dieser herausfordernden Zeit ist es notwendig,
herauszufinden, was im Moment guttut, hilfreich
ist und was nicht!

Trauernde werden mit vielen ungewohnten
Situationen und Aufgaben konfrontiert, haben
plétzlich mit vielen_Menschen zu tun, die ihr
Beileid bekunden wollen. Bei all dem, was im
AuBen geschieht, ist es schwierig, im Inneren
wirklich zur Ruhe zu kommen.

So viel Unterstitzung wie noétig, so viel Ent-
lastung wie moglich. Auch hier ist das indivi-

duelle Empfinden mafRgebend, denn Unnétiges,
zusatzlich Belastendes sollte ferngehalten wer-
den.

Einen schénen Rahmen fiir die
Selbstfiirsorge schaffen Rituale,
die in den Alltag integriert werden.
Zudem bringen sie eine gewisse
Struktur in die Trauer und kdnnen
wichtige Anker werden, die auch
nach Uberwindung der Trauer wei-
tergefiihrt werden kénnen.




Nimm dir ungefahr 20 Min. Zeit fiir
diese Ubung:

1. Setzte dich, richte dich komfortabel Du brauchst:
ein, atme tief ein und aus, versuche, bei
dir anzukommen und spiire in deinen
Korper hinein.

o Notizzettel oder Karteikarten und
etwas zum Schreiben

e Optional: ein Kissen, eine Decke,

2. Lies die Fragen (2. “Wie finde ich ein eine Kerze, angenehme

stimmiges Ritual fiir mich?”) einzeln und Hintergrundmusik - mach es dir so

sorgfaltig durch und beobachte, welche wohlig gemdtlich wie maglich!

Ideen und Bilder bei dir auftauchen.

3. Beobachte auch, was in deinem 2

Kdrper passiert. Wie reagiert der Koérper d

auf die unterschiedlichen Ideen? Beginnt Wie finde ich ein stimmiges Ritual
etwas zu kribbeln, lebendig zu werden fiir mich?

oder zieht sich eher alles zusammen? peie 4 i

Folgende Fragen kénnen hilfreich sein:
Kommt kein Bild oder keine Idee, dann
ist das nicht schlimm. Es ist wichtig, dass
du dir aner-kennst, dass du es versucht
hast und akzeptierst, dass es gerade
(noch) nicht geht.

e Was hat mir friiher in Krisen
geholfen und kénnte in meiner
jetzigen Situation Entlastung
bringen?

¢ Welche Tatigkeiten, die ich friiher
gerne getan habe, kdnnte ich heute
wieder tun?

¢ Was konnte ich heute
wiederbeleben?

e Brauche ich Entspannung oder
Aktivitat?

¢ Was ist das erste, dass ich tun
wirde, wenn der Schmerz
aufgehdrt hatte?

4. Schreibe oder skizziere deine Ideen
auf kleine Zettel und folge deinen
Impulsen.

5. Erstelle ein Ranking, sortiere und
bewerte deine ldeen: was kann ich mir
vorstellen, was nicht?

6. Wahle ein bis drei Ideen aus, die du
als Ritual fest in deinen Alltag integrieren

"
mochtest. )-'

7. Formuliere die ausgewahlten Rituale
in konkrete, verbindliche Aufgaben um.
Eine Hilfestellung und Beispiele findest
du auf der nachsten Seite (7.)!

TURN
8. Beende die Ubung. Du kannst den OVER
Zettel mit deinen verbindlichen Ritualen -
an verschieden Orten als Erinnerung :
anbringen

E
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Beantworte diese Fragen so genau wie méglich:

e Wann mdéchte ich das Ritual durchfiihren?

¢ Wo mdochte ich es durchfiihren?

e Was brauche ich (noch) fiir die Umsetzung?

o Wie viel Zeit mochte ich dafiir verwenden

e Mochte ich das Ritual alleine oder mit einer anderen
Person, einem Tier oder einem imaginaren Wesen
durchfiihren?

e Wann beginne ich?

o Was kdnnte mir dieses Ritual langfristig_bringen?

Tipp: Digital Detox
betreiben, Abstand ge-
winnen, Fernhalten vo
Kontakten, die nicht
guttun, Schutz vor Nagh-
richtenflut!

Beispiele fiir konkret formulierte Rituale:

« Ab heute mache ich taglich abends 10
Minuten vor dem zu Bett gehen eine
angeleitete Meditation auf meiner Yoga-Matte,
ich suche mir schéne Podcast und folge ihnen
gleich, damit ich spater direkt starten kann!
Das wirkt sich sicher férderlich auf meinen
Schlaf aus und ich werde ruhiger!

Ab nachster Woche gehe ich zweimal in der
Woche (Sonntag und am Mittwoch) morgens
um 7:30 Uhr ins stadtische Schwimmbad, um
dort 30 Minuten zu schwimmen. Die
Bewegung wird mir helfen, wieder in meine
Kraft zu kommen und meine Erschépfung
lindern. AuBerdem bekomme ich einen klaren
Kopf. Ich brauche einen neuen Badeanzug ...



e

e
500




aum fur Lrauer
einrichten

Die Trauer braucht Raum! Die Trauer braucht
einen Ausdruck! Seit Anbeginn der Zeit
brauchen wir Orte des Gedenkens. Wir be-
wahren Dinge von Verstorbenen auf, geben sie
Uber Generationen weiter und kiimmern uns um
Graber, die wir besuchen. Gemalde, Statuen
erinnern uns an Personlichkeiten. Wir sind um-
geben von Andenken und halten die Ver-
bindung zu unserer Vergangenheit aufrecht.

Es ist naheliegend, sich einen intimen eigenen
Raum fiir den Trauerprozess einzurichten.

Das Schone ist, dass dieser individuelle

Trauerraum sich verandern wird, lebendig

ist! Sei es, dass eine Kerze abbrennt, ein Licht

erlischt, ein neuer Gegenstand erganzt wird,

dass eine Blume welkt, der Wind ein bestimmtes

Gerausch erklingen lasst, der Raum verkleinert Der Trauerraum ist
wird. Der Trauerraum ist kein statischer Raum. ein kreativer Prozess.
Er ist in Bewegung_und macht den inneren

Prozess sichtbar. f~_

¥,

-

' Es ist nicht wichtig, dass der Trauerraum

| sofort perfekt oder stimmig sein muss!
Verandere deinen Trauerraum, wenn dir
danach ist!

- 5 5 Lasse zu, was sich zeigt. Halte nichts fest
. und versuche loszulassen! Dein liebe-
voller Ort kann dich unterstiitzen!




1. Suche einen Ort flir deinen
Trauerraum aus. Dieser kann sich in
deiner Wohnung, in oder auf einem
Madbelstilick, in deinem Garten, in
einem Wald sein. Wichtig ist, dass dein
Trauerraum zu jeder Zeit fur dich
zuganglich ist und du dort ungestort
sein kannst. Dein Trauerort kann sogar
eine kleine Dose sein, die du immer bei
dir tragst. Sei kreativ, finde heraus, was
du brauchst!

2. Uberlege dir, wie du den Raum fiir
dich einrichten kannst:

e Welche Form hat mein Raum?

o Welche GréRe hat mein Raum,
kann er wachsen, wenn ja, in
welche Richtung?

¢ Soll der Raum begrenzt sein?
Durch ein kleines Deckchen, einen
Kreis aus Steinen, Asten, eine
gezeichnete Linie, eine Schnur,
etwas Geflochtenes, eine Schale,
einer Kiste u. a.

e Ist der Raum statisch oder bewegt
er sich im Wind?

o Wie aufwendig oder schlicht soll
der Trauerraum bleiben?

¢ Welche Gegenstéande, Fotos,
Erinnerungen usw. moéchte ich in
dem Raum ablegen?

e Braucht mein Trauerraum einen
Schutz? Mdéchte ich ihn mit einem
Tuch abdecken oder etwas davor
stellen?

e Was bendtigst du, um dich sicher

und bequem zu fiihlen?

3. Besuche deinen Trauerraum
bewusst in deinem Alltag, ziinde eine
Kerze an, bete, meditiere, rieche einen
Duft, hore ein Lied, was du mit der
geliebten Person verbindest, hole
schone Erinnerungen hervor und spuire Christina GraBer
s . Psychologische Beratun
Dankbarkeit tiber diese wunderbare ek S
: : Trauerbegleitung
gemeinsame Zeit. Coaching & Kunstimpuls
www.christinagrasser.com



Das Wunderbare ist, dass das Trauertagebuch gut
in andere Routinen integriert werden kann. Du
kdnntest an deinem Trauerraum schreiben. Ein
Tagebuch zu fiihren, ist Selbstfiirsorge und
das Schreiben Me-Time! RegelméRiges Schrei-
ben hilft die Gedanken und Geflihle zu sortieren,
zu ordnen und zu verstehen. Gleichzeitig verbindet
es uns mit uns selbst. Und du kannst deinen
Prozess verfolgen und reflektieren!




Es gibt viele verschiedene Arten, ein Tagebuch

zu schreiben. In digitaler Form koénnen Apps, [

Schreibprogramme oder Online-Angebote ge-

nutzt werden. Ich personlich bevorzuge und ¥
empfehle fir das Trauertagebuch das analoge |

Schreiben. Es ist haptisch begreifbar und tber
die Hande wird das Innenleben widergespiegelt.
Uberlege ob du dein Buch selbst gestalten oder
ein vorbereitetes Trauertagebuch nutzen méch-
test.

Wo finde ich Inspiration?
Online finden sich zahlreiche schone Blogs,

worin Menschen teilen, wie sie selbst schreiben
oder ihr Buch gestalten. Uber die Bildsuche bei

Suchmaschinen oder Pinterest konnen Beispiele |

Ausprobieren:

Schreibe mit der anderen Hand, schrei-
be auf dem Kopf. Experimentiere, pro-
biere dich uneingeschrankt aus, mog-
licherweise mochtest du mehrere Arten
des Gestaltens miteinander kombi-
nieren. Vielleicht moéchtest du einmal
lieber etwas malen, wahrend du ein
anderes Mal zlgig alles aus dir hinaus-
schreiben willst! Du kannst dir selbst
Fragen stellen, die du beantworten
mochtest: “Was ist mir heute beson-
ders schwergefallen? Was habe ich als
hilfreich empfunden?” Sei vollig_frei in
deinem Tun und gespannt,_wohin dich
deine Reise fiihrt.

fur die Gestaltung gefunden werden.

o Gedichte, lyrische Texte, Songtexte selbst
schreiben oder abschreiben

¢ ‘“kunsttherapeutisches Tagebuch” - Symbole
und Farben anstelle von Worten

e Collagetechnik, Journaling

e Botschaften schreiben, Briefe schreiben

e “Heldenreise”

e Erinnerungen, Bilder

e “Doodles” zeichnen, doodlen

e “Morgenseiten” u. v. m.

Gestalte dein Buch so liebevoll wie moglich,
pflege und hege es. Du wirst bemerken,_dass
sich dein Trauertagebuch ebenso wie der Trau-
erraum in deinem Prozess verdndern wird.

i Bitte vergiss dabei, wie etwas aussehen sollte
und bemiihe dich nicht um eine saubere Hand-

Wie lange solite das Trauertagebuch
gefiihrt werden?

Du wirst spuren, wenn dein Projekt
Trauertagebuch abgeschlossen ist.
Vielleicht bleibst du am Schreiben
dran?

Christina G raBer

~-Psyehologische Beratung -
X ~ Trauerbegleitung
-Coaching-& Kunstimpuls.



Wie gelingt es, Routinen zu etablieren und
dran zu bleiben?

e Fange klein an und erwarte nicht zu viel von
dir, setze dich nicht unter Druck!

¢ Finde heraus, wann der fir dich beste
Zeitpunkt ist; morgens nach dem Aufwachen
im Bett, am Frihstiickstisch, abends, vor
dem Zubettgehen oder in deiner
Mittagspause im Park?

e Setze das Schreiben auch fort, wenn du
unterwegs bist und auf Reisen

e Wenn du vergessen hast, einmal in dein
Buch zu schreiben, dann ist das nicht
schlimm, versuche Aufschieben oder eine
langere Unterbrechung der Routine zu
vermeiden

o Fallt dir nichts ein, fihlst du dich zu miide
oder hast schlichtweg keine Lust zu
schreiben? Dann schreibe das genauso in
dein Buch “Heute mdchte / kann ich nichts
schreiben.”

e Platziere dein Tagebuch so, dass du es in
deinem Alltag immer wieder einmal sehen
kannst, um dich an das Schreiben zu
erinnern

o Stell dir einen Wecker oder setzte
Erinnerungen

e Nimm dir wirklich bewusst Zeit, schreibe
ohne Ablenkung und nicht nebenbei; z.B.
Handy lautlos stellen, Fernseher
ausschalten, Kindern eine Beschaftigung
geben usw.

e Belohne dich hin und wider dafir, dass du
dran bleibst!

w

Y

Ein Tagebuch kann fiir
trauernde Kinder eine gro-
Be Unterstiitzung sein und
beeinflusst die Trauer-
verarbeitung nachhaltig
positiv.




Die Trauer ist wie ein Meer. Es gibt
grofe und kleine Wellen. Wir kinnen
darin ertrinken oder lernen, mit den
Wellen zu reiten. Wir konnen in die
Tiefe tauchen, bis hinab zum
Meeresgrund und wieder an die
Oberfliche kommen, dort, wo die
Sonne auf uns wartet. Wenn wir es
zulassen, werden wir vom Wasser

g(?t‘)”dgf.??’l.
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